


- Mediter hver dag i blot 7 minutter.
- Du kan supplere med leengerevarende

meditationer et par gange om ugen, nar du
har ekstra tid og overskud.

- Meditation kreever ikke et specielt humer.

- Gor meditationen til en del af din daglige
rutine pa ligefod med at berste taender,
ga i bad, spise osv.

- Du har aldrig for travlt til at afsaette 7
minutter til dig selv og meditation




- Lyd: lyde pavirker vores hjernebelger.
Serg for at meditere til musik, der far vores
hjernebelger til delta-stadiet.
Mediter til Angel Delight, der er serligt
udviklet til at fa dig til delta-stadiet.

- Andedrzttet: vores dndedrat er vores
vigtigste ressource. Ver bevidst om dit SOERVISA,
andedrzt og ov dig i at merke efter, S °
hvordan du traekker vejret.




(Jv dig i at mzerke efter, hvor langt ned i
lungerne, du treekker vejret.
Du skal nu treene den nederste del af dine lunger,

der giver dig det dybe dndedret.
Treek vejret ind igennem neaesen, og pust ud

igennem munden for at forbinde hoved og krop,

og skab harmoni mellem dem. SERVISA
S Ve

Serg for at bruge hele din lungekapacitet.




- Nar der kommer en tanke - og det gor der -
skal du blot serge for, at rette opmarksomheden
tilbage til dit andedrzt.

- Serg for at skabe balance mellem din indanding
og udinding.
Start med at taelle til 5 ndr du traekker vejret (gervis, -
ind, og tel til 5 nir du puster ud. S °




- Nar du bruger hele din lungekapacitet, fylder du

dine lunger op med ilt.

- Du kan merke det ved, at det pibler i hele din
krop som bobler som champagne- eller
sodavandsbobler.




- Serg for at meditere dagligt med de 2 elementer:
musik og andedrat.

- Leg merke til at din krop finder ro.

- Din krop og dit hjerte elsker gentagelser,

. : OERVISN,
sd sorg for at eve dig hver dag. S Vo




- Rikke udfordrer dig de nzste 10 dage til at lytte
til Angel Delight to gange dagligt.

- Trek vejret ind gennem neesen og pust ud
igennem munden

- Du kan udfordre dig selv lebende med at talle
til fem, herefter til syv og sa til 10 pa din
ind- og udanding, hvis du feler dig klar til
at udvikle dig yderligere.




- Skriv gerne ned efter hver meditation, hvordan

det var og hvilke indsigter, du maske fik med dig.

- Nar du har gennemfort den 10 dages udfordring,

skal du lytte til integrationsmediationen. Q\AOERV'SN//VO




